ଗାଦ୍ୟାଓ ସ୍ୟ 
I a 


le EZ 9 
ଓ ଝର 
< ' hep A 
ଓ ° 
୮ 7 Pod 
` 
। ଶା ଡି 
Ha 


| 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 


ରାଜ୍ୟ ଜନଶିକ୍ଷା ସାଧନ କେନ୍ଦ୍ର, ଓଡ଼ିଶା 
ଜନଶି କ୍ଷା ଭବନ, ୟୁନିଟ୍‌ - ୫ 
ଭୂବନେଶ୍ବର - ୭୫୧ ୦୦୧ 


Digitized by srujanika@gmail.com 
f. 1 ¢. 


ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 


ଲେଖକ : ଡକୁର ପ୍ରଫୁଲ କ୍ର ମାର ମହାନ୍ତି 

ସମୀକ୍ଷକ : ଡକୃର ସୂର୍ଯ୍ୟମଣି ବେହେରା 

ପ୍ରଥମ ପ୍ରକାଶ : ୨୦୦୨ 

ପ୍ରକାଶକ : ନିଦୈଶକ, ରାଜ୍ୟ ଜନ ଶିକ୍ଷା ସାଧନ କେନ୍ଦ୍ର, ଓଡ଼ିଶା, 
ଜନି କ୍ଷା ଭବନ, ୟୁନିଟ୍‌ -୫, ଭୁବନେଶ୍ବର - ୭୫୧ ୦୦୧ 

ପ୍ରହଦ ଓ ଅଙ୍ଗ ସଜା : ବରଜ କିଶୋର ଜେନା 

ପ୍ରକାଶନ ସଂଖ୍ୟା : ଏସ୍‌ .ଆର.ସି /ପି.ଡ଼ି.ଇ/ ୨୦୦୨ 

ମୂଦ୍ରଣ ସଂଖ୍ୟା : ୧୦୦୦ 

ମୁଦ୍ରଣ : ବିଶ୍ଵମୁକ୍ତି ପବି କେସନ , ସହିଦ ନଗର, 
ରୁବନେଶ୍ବର - ୭, ଫୋନ୍‌ - ୫୪୧ ୪୨୯ 


KHADYA & SWASTHYA 


Writer : Dr Prafulla Kumar Mohanty 
Reviewer : Dr Suryamani Behera 
First Edition : 2002 
Publisher : Director, 
State Resource Centre for 
Adult Education, Orissa 
Cover & Layout Design : Braja Kishore Jena 
Printed at : 
Vishwamukti Publication, 
Saheed Nagar, Bhubaneswar- 751007 
Ph. : 541429 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ବଞ୍ଚ୍‌ବା ପାଇଁ ମୂଳ ଜିନିଷ ହେଉଛି ଖାଦ୍ୟ । ସେଥ୍ପାଇଁ 
ଖାଦ୍ୟକୁ ଜୀବନ ବୋଲି କହାଯାଏ । ଆମେ ପ୍ରତିଦିନ ବିଭିନ୍ନ 
ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ଖାଉ | ତାହା ହେଉଛି ଭାତ, ଡାଲି ଆଉ ତରକାରି । 
ଏଗୁଡ଼ିକ ସବ୍ର ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍ୟ । ତରକାରିରେ ପରିବା ତରକାରି, 
ମାଛ ତରକାରି , ମାଂସ ତରକାରି , ଛେନା ତରକାରି ଆଦି ଖାଉ | 
ଦିନ ବାର ଦେଖ୍‌ ସାଦା ଓ ଆମିଷ ତରକାରି ଖ୍‌ ଆଯାଏ । ଏସବ୍ର 
ତରକାରି ସହ କାକ୍ରଡ଼ି, ଟମାଟୋ, ପିଆଜ ଆଉ ଲଙ୍କା ମିଶାଇ 
ଦିନେ ଦିନେ ଖ୍‌ଆଯାଏ | ଏହାକୁ ସାଲାଡ଼୍‌ କୁହାଯାଏ । ଭୋଜିରେ 
ଅନେକ କିସମର ତରକାରି ହୁଏ । ଆଉ ଖାଇବା ଶେଷରେ ଖରି, 
ମିଠା ଆଦି ଖ୍ଆଯାଏ । ଏସବ ହେଲା ବିଭିନ୍ନ କିସମର ଖାଦ୍ୟ । 

ମଝିରେ ମଝିରେ ଏମିତି ଖାଦ୍ୟ ଛଡ଼ା ଅନେକ ପ୍ରକାରର 
ଫଳ ମଧ୍ଯ ଖ୍‌ ଆଯାଏ । ଅମୃତଭଣ୍ଡା, କଦଳୀ, କମଳା, କାକୁଡ଼ି, 
ଅଙ୍ଗୁର, ନାସପାତି, ସେଓ ଆଦି ମଧ୍ଯ କାଁ ଭା ଖାଇବାକୁ ଭଲ 
ଲାଗେ । ବଡ଼ ମଜା କଥା ଯେ ବିଭିନ୍ନ ରତ ଅନୁସାରେ ମିଳ୍ଥ୍‌ବା 
ପରିବା, ଶାଗ ଆଦିରେ ଆମର ତରକାରି ତିଆରି ହୋଇଥାଏ । 
ଆଉ ପର୍ବ ପର୍ବାଣି ହେଲେ ଆହୁରି ସୁଆଦିଆ ଖାଦ୍ୟ ଆମେ ଖାଉ । 
ଆରିସା, କାକରା, ମଣ୍ଡା, ଚକୁଳି, ଚିତଉ, ଛୁଞ୍ପତର ଆଦି ପିଠା 
କଥା ଶୁଣିଲେ ପାଟିରୁ ଲାଳ ଗଡ଼ିପଡ଼େ । 
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ଖାଦ୍ୟର ପ୍ରକାର 


ଆମେ ଅନେକ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଥାଉ | ସେଗୁଡ଼ିକ 
ମୋଟାମୋଟି ଛଅ ପ୍ରକାରର । ତାହା ହେଉଛି ଶ୍ଵେତସାର, 
ପୃଷ୍ଟିସାର , ସ୍ବେହସାର , ଧାତବଲବଣ, ଜଳ ଆଉ ଜୀବନୀକା |! 
ଯେତେ ଯାହା ଖାଇଲେ ମଧ୍ଯ ଆମ ଖାଦ୍ୟ ଏହି ଛଅଟି 
ଉପାଦାନରେ ଗଠିତ ! ଭାତ, ରୁଟି ଆଦି ଶ୍ନେତସାର । କ୍ଷୀର, 
ଅଣ୍ଡା, ଡାଲି ହେଉଛି ପୁଷ୍ଟିସାର । ବାଦାମ, ସୋରିଷ ତେଲ, 
ବାଦାମ ତେଲ, ନଡ଼ିଆତେଲ ଆଦି ସ୍ବେହସାର । ଏ ତିନୋଟି 
ମୁଖ୍ୟ ଉପାଦାନରେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଲବଣ ରହିଥାଏ । ତା' ସାଙ୍ଗକୁ 
ମଧ୍ଯ ଥାଏ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଜୀବନୀକା । ଶ୍େତସାର ଆମ ଦେହକୁ 
ଶକ୍ତି ଯୋଗାଏ ! ପୁଷ୍ଟିସାର ଆମ ଶରୀର ଗଠନରେ ସାହାଯ୍ୟ 
କରେ | ସ୍ବେହସାର ଆମ ଶରୀରକୁ ଚିକ୍କଣ ରଖ୍ବା ସହ ଚର୍ବି 
ଯୋଗାଇଥାଏ । ଆଉ ଜୀବନୀକା ବିଭିନ୍ନ ରୋଗରୁ ରକ୍ଷା କରେ | 

ଜୀବନୀକାକୁ ଖାଦ୍ୟପ୍ରାଣ ବୋଲି କୁହାଯାଏ । 
ଇଂରାଜୀରେ ଏହା ଭିଟାମିନ୍‌ ନାମରେ ପରିଚିତ । ଏ ଜୀବନୀକା 
ମୁଖ୍ୟତଃ ପାଞ୍ଚ ପ୍ରକାର ! ଜୀବନୀକା - କ, ଜୀବନୀକା - ଖ, 
ଜଢୀବନୀକା - ଗ, ଜୀବନୀକା - ଘ, ଜୀବନୀକା - ଡ | 

ଜୀବନୀକା - କ ମିଳିଥାଏ ପାଚିଲା ଅମୃତଭଣ୍ଡା, ମୂଳା, 
ଗାଜର ଆଦି ଖାଦ୍ୟରୁ । ଏ ଖାଦ୍ୟ ଅଭାବ ହେଲେ ଆଖ୍କୁ ଭଲ 
ଦେଖାଯାଏ ନାହିଁ । ଆଖ୍‌ ଧଳା ପଡ଼ିଯାଏ । ରାତିରେ ଆଖ୍‌କୁ 
ଦିଶେ ନାହିଁ । ଦେହ ଚମଡ଼ାରେ ବି ବିଭିନ୍ନ ରୋଗ ଦେଖାଯାଏ । 
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ତା'ପରେ ଆସୁଛି ଜୀବନୀକା - ଖ | ମଟର, ବିନ୍‌, 
ଦୂଧ ଆଉ ଅଣ୍ଡାରୁ ମିଳି ଥାଏ ଜୀବନୀକା - ଖ । ବେଶି 
ପରିମାଣରେ ମିଳିଥାଏ ଅକାଙଭ୍ତିଆ ଚାଉଳରୁ । ଚାଉଳ ଉପରେ 
ଥ୍ବା ଲାଲ୍‌ ଅଂଶରେ ଥାଏ ଏ ପ୍ରକାର ଜୀବନୀକା । ଆଜିକାଲି 
ଅଧ୍କାଂଶ ଲୋକ ଆଉ ପିଲ| ଖୋଜନ୍ତି ଧଳା ଭାତ । ଲାଲ ଚୂଡ଼ା, 
ଲାଲ ଚାଉଳର ଭାତକୁ ସେମାନେ ଗୁଣା କରନ୍ତି। କିନ୍ତୁ ଲାଲ୍‌ ଚୂଡ଼ା 
ଓ ଲାଲ୍‌ ଭାତ ଖାଇବା କଥା | ଜୀବନୀକା - ଖ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ 
ନଖାଇଲେ ଏକ ପ୍ରକାର ରୋଗ ହୁଏ । ତା” ନୀ ବେରିବେରି । ଏ 
ରୋଗରେ ଚମ ଓ ମାଂସପେଶୀ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ଚଳେ ନାହିଁ । 
ତେଣୁ ମଣିଷ ଏ ରୋଗରେ ଅଚଳ ହୋଇଯାଏ। ଦ୍ଵିତୀୟ ପ୍ରକାର 
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ରୋଗ ହେଉଛି ପେଲାଗ୍ରା । ଏ ରୋଗରେ ଭୋକ ହୁଏ ନାହିଁ । 
ହଜମ ହୁଏ ନାହିଁ । ଝାଡ଼ା ହୋଇଥାଏ । ଚମଡ଼ା ଉପରେ ଘାଆ 
ସବୂ ହୋଇଥାଏ । ମନ ଅବସ୍ଥା ଠିକ୍‌ ରୂହେ ନାହିଁ । ତେଣୁ 
ମୋଟାମୋଟି ଦେହ ଠିକ୍‌ ରହିବା ପାଇଁ ଆମେ ସବୁଦିନ ଅକାଶ୍ରିଆ 
ଲାଲ୍‌ ଚା ଉଚ୍ଚର ଭାତ ଖାଇଲେ ଭଲ । 


ଖଟା କମଳା, ଲେମ୍ବ ଆଦି ଫଳ ଖଟା ଲାଗେ | ଏ ଖଟା 
ଫଳ ଗୁଡ଼ିକରୁ ମିଳେ ଜୀବନୀକା - ଗ | ଏ ଜୀବନୀକା-ଗ ଅଭାବ 
ହେଲେ ସ୍କର୍ଭି ରୋଗ ହୁଏ | ମାନେ ଏ ରୋଗରେ ପାଟିରୁ ରକ୍ତ 
ବାହାରେ । 


ତ।ପରେ ଦେଖ୍ବ। ଜୀବନୀକ। - ଘ କଥା | 
ଅଣ୍ଡାକେଶର, ଛତୁ, ମାଛ ତେଲ ଆଦିରୁ ଏ ଜୀବନୀକା ମିଳେ | 
ଏହାର ଅଭାବରେ ରିକେଟ ନାମରେ ଏକ ରୋଗ ହୋଇଥାଏ । 
ଅର୍ଥାତ୍‌ ଏ ରୋଗରେ ଶିଶୁର ହାଡ଼ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ତିଆରି ହୋଇ 
ପାରେ ନାହିଁ । ଦେହ ହାଡ଼ଗୁଡ଼ିକ ବଙ୍କା ହୋଇଯାଏ । ତେଣୁ ମାଆ 
ପେଟରେ ଛୁଆ ଥ୍ବାବେଳେ କାଲସିୟମ୍‌ ବଟିକା ଦିଆଯାଏ 
ଖାଇବାକୁ । କାଲସିୟମ୍‌ ବଟିକା ବା କାଲ୍‌ ସିୟମ୍‌ ଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇଲେ ହାଡ଼ ଗୋଡ଼ ବଙ୍କା ହୋଇ ନଥାଏ | 


ଶେଷରେ ଆସୁଛି ଜୀବନୀକା - ଡ । ଏହା ପ୍ରଚୂର 
ପରିମାଣରେ ମିଳେ ଗଳଚାମୂଗ , ଗଜାବୃଟ ଆଉ ଗଜା ମଟରରୁ । 
ତା” ଛଡ଼ା ଅଛ ପରିମାଣରେ ମିଳେ ଦୂଧ, ମାଂସ ଓ ଅଣ୍ଡା 
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କେଶରରୁ । ଏ ଜୀବନୀକା ନ ଖାଇଲେ ଛୁଆ ଜନ୍ମ କରିବାରେ 
ଅଆସଚବିଧା ଉପଜେ | ସେଥ୍ପାଇଁ ବର୍ଷକୁ ଥରେ ଆମ ଘରେ ସବୁ 


ଏତେ ପ୍ରକାର ଜୀବନୀକା କଥା ଶୁଣିଲେ ଜଣାଯାଏ ଯେ 
ଏଗୁଡ଼ିକ ଆମ ଦେହ ପାଇଁ ଅତି ଜରୂରୀ । ଆଉ ଅଭାବ ହେଲେ 
ଅନେକ ପ୍ରକାରର ରୋଗ ଆମକୁ ମାଡ଼ିବସିବ । ସେଥ୍ପାଇଁ ଆମେ 
ମିଶାମିଶି କରି ବିଭିନ୍ନ କିସମର ଖାଦ୍ୟସବ୍ର ଖାଇବା ଭଲ | ଯେଉଁ 
ରତୂରେ ଯାହା ଫଳମୂଳ ଆଉ ପରିବା ମିଳୁଛି, ତାକୁ ସବୁ ଖାଇବା 


ଆମର କର୍ରବ୍ୟ । ତା” ଦ୍ଵାରା ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରହିବ । 


୭ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ରୋଷେଇ ପାତ୍ର 

ଏ ତ ସବୁ ଗଲା ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ ଉପାଦାନ କଥା | 
ଏବେ ଦେଖ୍ବା ଏ ଖାଦ୍ୟ ଆମେ କେଉଁଥ୍‌ରେ ତିଆରି କରିବା । 
ଆଗରୁ ଆମ ଲୋକମାନେ ମାଟି ହାଣ୍ଡି ଆଉ ମାଟି ପାତ୍ରରେ 
ରୋଷେଇ କରୁ ଥ୍ଲେ | ତା'ପରେ ମାଟି ପାତ୍ର ଭୁଲି ଯାଇ 
ଆଲୁମିନିୟମ୍‌ , ହି୍ଡାଲିୟମ୍‌ ଆଦି ପାତ୍ରରେ ରୋଷେଇ କଲେ । 
କିନ୍ତୁ ଏ ସବ୍ର ଧାତୁ ପାତ୍ର ଗୁଡ଼ିକରେ ରୋଷେଇ କରିବା ଭଲ ନୁହେଁ । 
ଏହା ଆମ ଦେହ ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ । ମାଟିପାତ୍ର ବହୁତ ଭଲ ! 
ଆଉ ତରକାରି ପାଇଁ ଲୁହା କରେଇ ମଧ୍ଯ ଠିକ୍‌ । ଏପରିକି 
ମାଟିପାତ୍ର ସୁରେଇ , ମାଠିଆ ଆଦିରେ ପାଣି ରଖ୍‌ ପିଇବା ମଧ୍ଯ 
ଭଲ । 
ରୋଷେଇ ତି ଆରି ବାଟ 


ବର୍ର ମାନ ଦେଖ୍ବା ରୋଷେଇ କରିବା କେମିତି ? 
ରୋଷେଇ ସତରେ ବଡ଼ କଷ୍ଟ କାମ । ତେବେ କଷ୍ଟ ହେଲେ ବି 
ଖାଇବାକୁ ହେବ । କାରଣ ଖାଇଲେ ଆମେ ବଞ୍ଚୁବା । ଆମେ 
ପରିବାପତ୍ର ବଜାରରୁ କିଣୁ । ବେଳେ ବେଳେ ବାଡ଼ି ବଗିଚାରୁ 
ମଧ୍ଯ ତୋଳି ଆଣୁ । ବଜାରରୁ ଆଣୁଥ୍‌୍ବା ପରିବା ପତ୍ର ବଡ଼ 
ଅପରିଷ୍ଠାର ହୋଇଥାଏ । ସେଥ୍‌ରେ ମାଟି ଓ ଅନେକ ପ୍ରକାର 
ଜୀବାଣୁ ଲାଗି ଥାଆନ୍ତି । କିଣି ଘରକୁ ଆଣିବା ମାତ୍ରେ ପରିବାଗୁଡ଼ିକୁ 
ଭଲ କରି ଦୁଇଥର ବା ତିନିଥର ପାଣିରେ ଧୋଇ ସଫାକରିବା 
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ଉଚିତ । ଏହାଦ୍ଵାରା ମାଟି ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଜୀବାଣୁ ଗୁଡ଼ିକ ଧୋଇ 
ହୋଇ ପରିଷ୍ଠାର ହୋଇଯିବେ । ତା'ପରେ ତାକୁ କାଟି ସିଧା 
ରୋଷେଇ କରିବା ଠିକ୍‌ | ପରିବାକୁ କାଟି ପୂଣି ପାଣିରେ ଧୋଇବା 
ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ । ତାଂ ଦାରା ପାଣିରେ ପରିବା ଓ ଫଳମୂଳ ଗୁଡ଼ିକରୁ 
ଜୀବନୀକା ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । 


ଆମର ମୁଖ୍ୟ ଖାଦ୍ୟ ପନିପରିବା 

ଆଜିକାଲି ଅନେକ ପିଲା ମାଛ, ମାଂସ ଆଦି ଆମିଷ 
ଖାଦ୍ୟ ବେଶି ଭଲ ପାଉଛନ୍ତି ଖାଇବାକୁ । ପରିବା, ଶାଗ ଆଦିକୁ 
ସେମାନଙ୍କର ପୂରାପୂରି ଘୃଣା । ମାଂସ ବାସନା ନାକରେ ବାଜିଲେ 
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ଖାଇବାକ୍ୂର ସେମାନଙ୍କର ପ୍ରବଳ ଆଗ୍ରହ | ସାଦା ତରକାରିକୁ 
ନାକଟେକି ନଖାଇବାକୁ ବାହାନା କରି ଥାଆନ୍ତି । ଆମର ପ୍ରତିଦିନ 
ଖାଦ୍ୟରେ ପରି ବାପତ୍ର କିଛି ରହିବା ଉଚିତ | ବିଶେଷ କରି 
ବାଇଗଣ, ଭେଣ୍ରି, ଫୁଲକୋବି, ପତ୍ର କୋବି, ବିନ୍‌, ମୂଳା, 
ଗାଜର, ସାଲଗମ୍‌ , ସଜନା ଛୁଇଁ, ବିଭିନ କିସମର ଶାଗ, ବିଲାତି 
ବାଇଗଣ ସବ ଖାଇବା ଉଚିତ । ଯେଉଁଥ୍‌ରେ ସୂତା ପରି ତନ୍ତୁ 
ଅଂଶ ଥ୍ବ ତାକୁ ଭଲକରି ଖାଇବା ଉଚିତ । ତା” ଦ୍ଵାରା ଆମର 
ଝାଡ଼ା ପରିଷ୍କାର ହୁଏ | ଆଉ ମଧ୍ୟ ଆମ ଦେହକୁ ବିଭିନ୍ନ କିସମର 
ଜୀବନୀକା ଆସି ଥାଏ । ଅର୍ଥାତ୍‌ ତନ୍ମସଙ୍ଚାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ଵାରା ଆମର 
ଦଇଟି ମୁଖ୍ୟ ଉପକାର ହୋଇଥାଏ । ଏବେର ପିଲାମାନେ ଖାଲି 
ଚୀନ୍‌ ଖାଦ୍ୟକ୍ର ବେଶି ଆଦର କରୁଛନ୍ତି । ସେଗୁଡ଼ିକ ହେଲା - 
ଚାଉମେନ୍‌ , କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ ତିଆରି ଅନେକ ପ୍ରକାର ରଙ୍ଗିନ 
ଖାଦ୍ୟ । ଏସବ୍ର ଖାଦ୍ୟ ଅପେକ୍ଷା ଆମର ପରିବା ତରକାରି ବେଶି 
ହିତକର | ଫଳ ଓ ପନିପରି ବାରେ ସ୍ନେହସାର ବା ଚର୍ବି ଅତି ଅଳ୍ପ 
ପରିମାଣରେ ଥ୍ବା ବେଳେ ଏଥରେ ବହୁ ପରିମାଣରେ ପ୍ରାକୃତିକ 
ରସାୟନ ଓ ତନ୍ତ ରହିଥାଏ । 

ଖରାଦିନେ ଆମ ବାଡ଼ି, ବଗିଚାରେ ଫୃଟିକାକୁଡ଼ି , 
ତରଭୁଜ ଇତ୍ୟାଦି ଚାଷ ହୋଇଥାଏ | ବଜାରରେ ଏଗୁଡ଼ିକ ମଧ୍ଯ 
ମିଳିଥାଏ । ଖରାଦିନ ପାଇଁ ଏଗୁଡ଼ିକ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ | ତରଭୁଜ ଓ 
ବିଲାତିବାଇଗଣ ଗୁଡ଼ିକ ଲାଲ ରଂଗର । ଏଥ୍‌ରେ ଏକ ପ୍ରକାର 
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ପଦାର୍ଥ ଥାଏ । ତା” ନାଁ ଲାଇକୋପିନ୍‌ । ଏହା ଅନେକ ଉପକାରୀ | 
ଏଥ୍‌ରେ ଜୀବନୀକା କ,ଖ ଓ ଗ ଆଦି ରହିଥାଏ | ଅର୍ଥାତ୍‌ ଗୋଟିଏ 
ପରିବା ବା ଫଳରୂ ଆମେ ଏକାବେଳକେ ତିନୋଟି ଢୀବନୀକା 
ପାଇଥାଉ | ଏହାକୁ ଆମେ ଖରାଦିନେ ଅଭ୍ତ୍ୟାସ କରି ଖାଇବା 
କଥା । 


ରେୋଗହାରୀ ପଦାର୍ଥ ଓ ଖାଦ୍ୟ 


ବିଭିନ୍ନ ପନିପରିବା ଓ ଫଳମୂଳରେ ଆଉ ଗୋଟିଏ 
ଜିନିଷ ଲୁଚି ରହିଥାଏ । ଏହାକୁ କୁହାଯାଏ ˆ ଆଣ୍ଟି ଅକ୍‌ସିଡ଼ାଣ୍ଡ  । 
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ଏ ଆଣ୍ଟିଅକ୍‌ସି ଡ଼ାଣ୍ଟ ବିଭିନ୍ନ ରୋଗ ଦାଉରୁ ରକ୍ଷାକାରୀ ହିସାବରେ 
କାମ କରେ । ବିଶେଷ କରି ଆମକୁ କର୍କଟ ରୋଗ ପରି ସାଂଘାତିକ 
ରୋଗ ଆକ୍ରମଣରୁ ବଞ୍ଚାଇ ଥାଏ । ତେଣୁ ମାଛ, ମାଂସ ଆଦି 
ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନ ନଖାଇ ପରିବା ସବୁଦିନ ଖାଦ୍ୟରେ ରହିଲେ 
ଭଲ । ଆମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରହିବ । ଆମେ ନୀରୋଗ ରହିବା । 


ସ୍ଳେହସାର ବିଷୟରେ କିଛି ତଥ୍ୟ 


ଆଜିକାଲି ପିଲା ଆଉ ବଡ଼ ଲୋକମାନଙ୍କର ଚର୍ବିଜାତୀୟ 
ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତି ବଡ଼ ଆଗ୍ରହ । ମାଂସ, ମାଛ, ଅଣ୍ଡା,ଘିଅ, ଲହୁଣି, 
ଚର୍ବି , ନଡ଼ିଆତେଲ, ବନସ୍ପତି ଘିଅରେ ଅଧ୍କ ଚର୍ବି ରହିଥାଏ । 
ଏଗୁଡ଼ିକ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନ ବା ଅଧ୍‌କ ପରିମାଣରେ ଖାଇଲେ 
ରକ୍ତରେ ଏକ ପ୍ରକାର ଚର୍ବି ବଢ଼ିଯାଏ । ତା” ନାଁ କୋଲେଷ୍ଟେରଲ । 
ଏହାଦ୍ଵାରା ଆମେ ସଂାଘାତିକ ରୋଗ ଭୋଗିବାର ସମ୍ଭାବନା 
ଥାଏ | ସେଗୁଡ଼ିକ ହେଉଛି ମେଦ ବୃଦି , ହୃଦ୍‌ରୋଗ ଆଉ ଅଧ୍କ 
ରକ୍ତଚାପ । ଏ ଚର୍ବି ଆମ ରକ୍ତନଳୀରେ ଜମି ଯାଏ । ଫଳରେ ରକ୍ତ 
ଯିବା ଆସିବା କଷ୍ଟ ହୋଇପଡ଼େ । ରକ୍ତ ଯିବା ଆସିବା ବାଟ ସରୁ 
ହୋଇଯାଏ ଓ ରକ୍ତଚାପ ବଢ଼ିଯାଏ । ହୃତ୍‌ ପିଣ୍ଡକୁ ରକ୍ତଯୋଗାଉ 
ଥ୍ବା ଧମନୀ ବା ରକ୍ତନଳୀ ମଧ୍ଯ ସଙ୍କୁଚିତ ହେବା କାରଣରୁ ରକ୍ତ 
ସଂଚାଳନ କମିଯାଏ । ତେଣୁ ହୃତ୍‌ ପିଣ୍ଡ ମାଂସପେଶୀରୁ ଅନେକ 
ଅଂଶ ଅମ୍ବଢାନ ପାଇବାରୁ ବଂଚିତ ହୋଇ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଆନ୍ତି । 
ଏ ରୋଗରେ ରୋଗୀ ଛାତିରେ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଅନୁଭବ କରେ । ହଠାତ୍‌ 
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ମୃତୁୟ ମୁଖରେ ମଧ୍ଯ ପଡ଼ିଥାଏ ।! ଏହାକୁ କୁହାଯାଏ 
` ହାର୍ଟଆଟାକ୍‌” ? ବା ˆ ହୃତ୍‌ ପିଶ୍ଡଜକନିତ ମୃତ୍ୟୁ? । ଏ ରୋଗ 
ସାଧାରଣତଃ ଧନୀଲୋକମାନଙ୍କୁ ବେଶି ହେବାର ଦେଖାଯାଏ । 
କ|ରଣ ସେମାନେ ଅଧ୍‌କ ପରି ମାଣର ଚର୍ବି ଳ ଖାଦ୍ୟ 
ଖାଇଥାଆନ୍ତି । ତେଣୁ ହ୍ଦ୍‌ ରୋଗ ଓ ରଭ୍ତନଳୀ ରୋଗର ହାରକୁ 
କମାଇବାକୁ ହେଲେ ସ୍ବେହସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ଯଥା ସମ୍ଭବ 
କମାଇଲେ ବହୁତ ଭଲ | ତା” ସହ ଭାତ, ରୁଟି, ଆଳୁ , ସବୁଜ 
ପନିପରିବା ଉପରେ ଅଧ୍କ ନିର୍ଭର କରିବା ଉଚିତ । ଆଜିକାଲି 
ସହରରେ ସାନ ସାନ ପିଲାମାନେ ବେଶ୍‌ ମୋଟା ହେବାର 
ଦେଖାଯାଏ ! ତା'ର କାରଣ ଚାଙ୍କର ଖାଦ୍ୟ ଅଭ୍ୟାସ । 
ସେମାନଙ୍କର ସବ୍ରଜ ପନି ପରି ବର ତରକାରି, ଫଳ ସବୁ 
ଖାଇବାକୁ ଆଗ୍ରହ ନଥାଏ । ଆଗ୍ରହ କେବଳ ସବ୍ରଦିନ ମାଂସ, 
ମାଛ, ବିରିଆନି, ଅଣ୍ଡା ଇତ୍ୟାଦି ଖାଇବାରେ । ତେଣୁ ମୋଟା 
ହେବା ସ୍ବାଭାବିକ୍‌ । 

କେବଳ ସେତିକି ନୁହେଁ, ଆମେ ମଧ୍ଧ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନ 
ଖାଇବା ତେଲ ପ୍ରତି ନଜର ଦେବା । ଆମ ଖାଦ୍ୟରେ ସୂର୍ଯ୍ୟମୁଖୀ 
ତେଲ, ସୋୟାବିନ ତେଲ, ରାଶିତେଲ ରହିଲେ ବହୁତ ଭଲ । ଏ 
ପ୍ରକାର ତେଲଗୁଡ଼ିକ ହେଉଛି ଅସଂପୃକ୍ତ ସ୍ପେହସାର । ଅର୍ଥାତ୍‌ ଏ 
ତେଲଗୁଡ଼ିକରେ ଆମ ଦେହରେ ଜମିବା ଚର୍ବି ଅଂଶ କମ୍‌ ଥାଏ । 
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ଫାଷ୍ଟଫୁଡ଼ୁ୍‌ ଓ ରୋଗ 


ବଜାରକୁ ଗଲେ ଏବେ ବହୁତ ଖାଦ୍ୟ ଚଟ୍‌ ପଟ୍‌ ମିଳିବାର 
ଦେଖାଯାଏ । ଚାଉମେନ୍‌, ବିରିଆନି , ରୋଲ୍‌ ଇତ୍ୟାଦି | ଏଗୁଡ଼ିକୁ 
କ୍ରହାଯାଏ “ “ଫାଷ୍ଟଫୁଡ଼୍‌' ? | ଏ କଥା କହିଲେ ନସରେ | ଆଜିକାଲି 
ପିଲାମାନେ ଭାତ, ଡାଲି, ସବୁଜ ଶାଗ, ସବୂଜ ପନିପରିବା 
ଶୁଣିଲେ ତାଙ୍କ ନାହି ଡିଏ । ଆଉ ଫାଷ୍ଟଫୁଡ଼୍‌ ଆସିଲେ ବେଶ୍‌ 
ଖାଆନ୍ତି ଅଧ୍କ ପରି ମାଣର | ଏ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟର ପ୍ରଭାବ ଆମ 
ଶରୀରରେ ଅନେକ ପଡ଼ିବାର ଦେଖାଯାଏ | ସେଗୁଡ଼ିକ ହେଉଛି 
ଅଥୟ ହେବା, ଅସ୍ଥିର ମନୋବୃରି , ଏକାଗ୍ର ତାର ଅଭାବ, ଚିଡ଼ିଚିଡ଼ି 
ହେବା, ରାଗିଯିବା ଇତ୍ୟାଦି । ଅର୍ଥାତ୍‌ କହିବାକୁ ଗଲେ ପିଲାମାନଙ୍କ 
ଠାରେ ଧୀରସ୍ଥିର ମନୋଭାବର ଅଭାବ | ଏହାର ମୁଖ୍ୟ କାରଣ 
ଏ ଫାଷ୍ଟଫ୍ୃଡ଼୍‌ । ଏ ସବ୍ର ଖାଦ୍ୟ ପରି ବର୍ରଗେ ଆମ ଚିରାଚରିତ ଖାଦ୍ୟ 
ବେଶ୍‌ ଭଲ | ବେଶ୍‌ ଫଳପ୍ରଦ । ନାଲି ଚୂଡ଼ା ଅନ୍ଧ ବା ଚୋକଡ଼ 
ମିଶା ରୂଟିରୁ ଦୁଇଖଣ୍ଡ ଆଉ ଟିକିଏ ସବ୍ରଜ ପନି ପରିବାର ଭଜା 
ବା ତରକାରି ବେଶ୍‌ ଉତ୍ତମ | ବେଶ୍‌ ପୁଷ୍ଟିଯୁକ୍ତ । ନୀରୋଗକାରୀ 
ମଧ୍ଯ | ଏଗୁଡ଼ିକୁ ନଖାଇ ଆମେ କ୍ଷତିକାରକ ଖାଦ୍ୟ କାହିଁକି 
ଖାଇବା ? ରୋଗକୁ କାହିଁକି ଡାକିବା ? 
ଖାଦ୍ୟ ଓ ରଂଗ ମିଶ୍ରଣ 


ଏବେ ଦେଖ୍ବା ଆଉ ଗୋଟିଏ କଥା । ଆଜିକାଲି 
ଅଧ୍କାଂଶ ଲୋକ ଓ ପିଲାମାନଙ୍କର ବାହାର ଖାଦ୍ୟ ଓ ହୋଟେଲ୍‌ 
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ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରିୟ । ହଁ ସେମାନେ ବିଭିନ୍ନ କିସମର ଖାଦ୍ୟ ତିଆରି କରି 
ଦିଅନ୍ତି । ଆଉ ଆମ ଆଖ୍‌କୁ ଭଲ ଦେଖାଯିବା ଲାଗି ସେଥ୍‌ରେ 
ବିଭିନ୍ନ ରଂଗ ସବୁ ଦିଅନ୍ତି । ଏ ରଙ୍ଗରେ ଆକର୍ଷିତ ହୋଇ ଆମେ 
ସବ୍ର ଖାଇବାକୁ ଲୋଭ କରୁ । ରଙ୍ଗିନ ଜଲବି, ରଙ୍ଗନ ମିଠା, 
ରଙ୍ଗିନ୍‌ ଆଇସ୍‌କ୍ରିମ୍‌, ରଙ୍ଗିନ ସନ୍ଦେଶ, ରଙ୍ଗିନ ପେଟିସ୍‌ ଆଦି ତା'ର 
ଉଦାହରଣ | ମିଠା ଦୋକାନକୁ ଚାଲିଗଲେ ଭଲରେ ଦେଖ୍ହେବ | 
ସତରେ ସେଥ୍୍‌ରେ କେତେ ପ୍ରକାର ରଂଗ ମିଶାଯାଉଛି । ଖାଦ୍ୟ ତ 
ଖାଇବା ! ରଂଗ କଂ ଣ ଦରକାର ? କିନ୍ତୁ ରଂଗଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ବଡ଼ 
ଲୋଭନୀୟ | ତେଣୁ ତାକୁ ଆମେ ବେଶି ଭଲ ପାଉ । ବିଶେଷ 
କରି କୁକୁଡ଼ା ମାଂସ , ମାଛ ଭଜା ଆଦିରେ ବର୍ଭମାନ ଏକ ପ୍ରକାର 
ଲାଲ୍‌ ରଙ୍ଗ ମିଶାଇ ରୋଷେଇ କରାଯାଉଛି । ଏ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ 
ଆମେ ନଖାଇ ସାଦା ରୋଷେଇ ଖାଦ୍ୟ ଆମ ପାଇଁ ଭଲ । 
ଅପମିଶ୍ରିତ ଖାଦ୍ୟ 


ରଙ୍ଗିନ ଖାଦ୍ୟ ଛଡ଼ା ଆମେ ଆଉ ଏକ ପ୍ରକାର ବିଷଖାଦ୍ୟ 
ମଧ୍ଯ ଖାଉଛେ । ଅଧ୍କାଂଶ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥରେ ଅଦରକାରୀ ଜିନିଷ 
ମିଶାଇ ବ୍ୟବସାୟୀ ମାନେ ବିକ୍ରୟ କରୁଛନ୍ତି । ଏଗୁଡ଼ିକ ବଡ଼ 
ଅହି ତକର | ରୋଗ ସୃଷ୍ଟିକାରୀ । ଗହମରେ ନରମ ପଥର, 
ଚୂନପଥର , ଆମ୍ବ କୋଇଲି ମିଶା ଯାଇଥାଏ । ବେସନରେ, 
ହଳଦୀ, ଲଙ୍କା ଗୁଣ୍ଡ, ଆଉ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଗୁଣ୍ଡ ମସଲାରେ ଏକ 
ପ୍ରକାର ପଦାର୍ଥ ମିଶାଯାଏ । ତାହା ହେଉଛି “ ମେଟାନିଲ୍‌ 
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ୟେଲେୋ!ଂ’ । ଏହା ମିଶାଇବା ଦ୍ଵାରା ତରକାରି ବେଶି ଲାଲ୍‌ ବା 
ହଳଦିଆ ଦେଖାଯାଏ | ଅଛ ପକାଇଲେ ରଂଗ ଆସିଥାଏ । ଏହା 
ଦେହ ପାଇଁ କର୍କଟ ରୋଗ ସୃଷ୍ଟିକାରୀ । ରାବିଡ଼ି ଓ ରସଗୋଲାରେ 
ଛପାକାଗଜ ଚକଟା ଓ ମେଟାନିଲ୍‌ ୟେଲୋ ରଂଗ, ଚାରେ ରବର 
ଗୁଣ୍ଡ, ଲୁହାଗୁଶ୍ଡ କଫିରେ ତେନ୍ତୁଳି ମଂଜି ଗୁଣ୍ଡ, କଳାମିରିଚରେ 
ଅମୃତଭଣ୍ଡା ମଂଜି ଆଦି ଅଦରକାରୀ ଜିନିଷ ମିଶାଇ ଆମକୁ 
ଠକାଯାଏ | ତେବେ ଅପମିଶ୍ରିତ ଖାଦ୍ୟ ଦେହ ପାଇଁ କ୍ଷତିକାରକ | 
ଏଥ୍‌ ପ୍ରତି ସାବଧାନ ହୋଇ ଘରତିଆରି ମସଲା, ହଳଦୀଗୁଣ୍ଡ 
ଆଦି ବ୍ୟବହାର କରିବା ଉଚିତ। 

ଖାଲି ଗହମ, ଅଟା, ମସଲାଗୁଣ୍ଡ। ଚା”, ତେଲ, 
ବାର ମଜା ଆଦି ଅପମିଶ୍ରଣ କରାଯାଉଟି, ତା” ନୁହେଁ | ଏ 
ଅପମିଶ୍ରଣରୁ ପରିବା ମଧ୍ଯ ବାଦ୍‌ ପଡ଼ନି । ଏବେ ବଜାରରେ 
ମିଳୁଥ୍ବା ପୋଟଳ, କାଙ୍କଡ଼, ବାଇଗଣ ଆଦି ପରିବାରେ ବିଭିନ୍ନ 
ରଂଗା ମିଶାଇ ବିକ୍ରି କରାଯାଉଛି । ରଂଗ ମିଶାଇବା ଦ୍ଵାରା 
ପରିବାଗୁଡ଼ିକ ତାଜା ଦେଖାଯାଏ । ବାସୀ ଶୁଖୁ୍ଲା ପରିବାରେ ରଂଗ 
ମିଶାଇ ତାଜା ପରିବା ଆକାରରେ ବିକ୍ରି କରିବାରେ ବ୍ୟବସାୟୀଙ୍କ 
ଲକ୍ଷ୍ୟ ! ଏଥ୍‌ପ୍ରତି ଆମେ ନଜର ଦେବା ଉଚିତ । ଆମେ ସଜାଗ 
ହେଲେ ଏ ପ୍ରକାର ଅପମିଶ୍ରଣଠାରୁ ଦୂରରେ ରହିପାରିବା । 
ଅପମିଶ୍ରିତ ଖାଦ୍ୟ ହିଁ ଅନେକ ରୋଗର କାରଣ । 
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ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥର ସୁରକ୍ଷା 


ବଂଚିବା ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ଓ ପାନୀୟ ଆବଶ୍ୟକ । ଖାଦ୍ୟ 


ବିନା ଜୀବନ ଅସମ୍ଭବ | ବଂଚିବା ପାଇଁ ପ୍ରତ୍ୟେକ ପ୍ରାଣୀ କିଛି ନା 
କିଛି କଷ୍ଟ କରିଥାଆନ୍ତି । ଖାଦ୍ୟ ଟିକିଏ ସଂଗ୍ରହ କରି ଖାଇବା ହିଁ 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ପ୍ରାଣୀର ଲକ୍ଷ୍ୟ | ବିଶେଷ କରି ମନୁଷ୍ୟ ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ 
ଖାଦ୍ୟ ନ ହେଲେ ସେ ବିଭିନ୍ନ ରୋଗରେ ଆକ୍ରାନ୍ତ ହେବାର 
ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ । 


ଖାଦ୍ୟର ସୁରକ୍ଷା କାହିଁକି ଆବଶ୍ୟକ ? 


୧) 


୨) 


୩) 


ମଇଳା ହାତ, ପୋକ ଜୋକ ଏବଂ ମାଛି ଦ୍ଵାରା ଖାଦ୍ୟ 
ପଦାର୍ଥ ଦୂଷିତ ହୋଇଥାଏ । 


ଘୋଡ଼ା ହୋଇ ନଥ୍‌୍ବା ଏବଂ ବାସୀ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ମଧ୍ଯ 
ଦୂଷିତ ହୋଇଥାଏ । ଏହା ଶରୀର ପାଇଁ ଅହିତକର । 
ଗୀ ଗହଳିରେ ଲୋକମାନେ ବାସୀ ଖାଦ୍ୟ, ବାସୀ ପିଠା 
ଓ ବାସୀ ତରକାରି ଖାଇବା ଦ୍ଵାରା ପେଟ ଗୋଳମାଳ 
ହୋଇଥାଏ । 


ବିଲ, ବାଡ଼ି ଓ ବଗିଚା ଆଦିରେ ମଣିଷ ଓ ଜୀବଜନ୍ତୁ 
ଝାଡ଼ା ଫେରିବା ଯୋଗୁଁ ଶାଗ ଓ ପରିବା ଗୁଡ଼ିକ ଦୂଷିତ 
ହୋଇଥାଏ । ସେହି ପରିବାକୁ ନଧୋଇ ଖ୍‌ଆଗଲେ ଏହା 
ଅନେକ ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି କରିଥାଏ । 
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୪) ବାହାରେ ଝାଡ଼ା ଫେରିବା ଯୋଗୁଁ ପାଣି ମଧ୍ଯ ଦୂଷିତ 
ହୋଇଥାଏ। 

୫) ଦୂଷିତ ଖାଦ୍ଯ ଯୋଗୁଁ ଅନେକ ଗୁଡ଼ିଏ ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି 
ହେବାର ଦେଖାଯାଏ । 

ରୋଗ ନ ହେବା ପାଇଁ କି ପରି ଖାଇବା ? 

୧) ଖାଦ୍ଯ ପଦାର୍ଥଗୁଡ଼ିକ ସବୁବେଳେ ଗରମ ଗରମ ଖାଇବା 
ଉଚିତ। 

୨) କଞ୍ଚାପରିବା ଓ ଫଳ ମୂଳ ଇତ୍ୟାଦି ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ ବା 
ପ୍ରସ୍ତୁତ ପୂର୍ବରୁ ଭଲ ଭାବରେ ଧୋଇବା ଉଚିତ। 
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୮) 


ବାହାର ବୁଲା ବିକାଳିମାନଙ୍କ ଠାରୁ ଖାଇବା ଜିନିଷ କିଣି 
ଖାଇବା ଅନୁଚିତ । ଏଥ୍‌ରେ ମାଛି ବସିଥାଏ ବା ଧୂଳି 
ଆଦି ମିଶିଥାଏ । 

ରନ୍ଧାଯାଇଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟକୁ ଠିକ୍‌ ଭାବରେ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖ୍ବା 
ଉଚିତ ! ଏଥ୍୍‌ପ୍ରତି ଏପରି ଧ୍ଯାନ ଦେବା ଆବଶ୍ଯକ 
ଯେପରି ସେଥ୍‌ରେ କିଛ ପୋକ ଜୋକ ବା ମାଛି ଆଦି 
ଅନିଷ୍ଟକାରୀ କୀଟ ଇତ୍ୟାଦି ବସିବେ ନାହିଁ। 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ଖାଦ୍ୟଗୁଡ଼ିକୁ ତାରଜାଲି ଆଲ ମିରାରେ ରଖ୍୍‌ବା 
ଉଚିତ |! 

ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ ବାସନ କୁସନ ଓ ହାତ ଗୋଡ଼ 
ଇତ୍ୟାଦି ପରିଷ୍କାର କରି ଖାଇବା ଉଚିତ । 


ତଳେ ପଡ଼ି ଥ୍‌୍ବା ଖାଦ୍ୟଗୁଡ଼ିକୁ ଗୋଟାଇ ଖାଇବ! 
ଅନୁଚିତ। ପିଲାମାନଙ୍କୁ ଏଥ୍‌ପ୍ରତି ସତର୍କ କରିବା ଉଚିତ । 
ତଳେ ପଡ଼ିଥ୍ବା ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ ପେଟ ଗୋଳମାଳ 
ଦେଖାଯାଏ ! ବିଶେଷ କରି ତଳେ ପଡ଼ିଥ୍‌ବା ଖାଦ୍ୟ 
ମାଧ୍ୟମରେ କୃମି ସଂକ୍ରମଣ ହେବାର ବେଶି ସମ୍ଭାବନା 
ଥାଏ ! 

ବାହାରେ ବିକ୍ରୟ ହେଉଥ୍‌ବା ଫଳମୂଳ ହଠାତ୍‌ କିଣି 
ଖାଇବା ଅନୁଚିତ । ସେଗୁଡ଼ିକ ଆଣି ଭଲ କରି ଧୋଇ 
ପରି ଷ୍ଠାର କରି ଖାଇବ। ଉଚିତ। ପିଲ।ମାନେ 
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୯) 


ବିଦ୍ୟାଳୟରେ ପଢ଼ିବା ସମୟରେ ଖେୈଳଛୁଟି ହେଲେ 
ବଲାବିକାଳି ମାନଙ୍କ ଠାରୁ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇ ଥାଅନ୍ତି। ଏପରି 
ଖାଦ୍ୟ ଯୋଗୁଁ ସେମାନଙ୍କର ପେଟ ଗୋଳମାଳ 
ଦେଖାଯାଇଥାଏ । ତେଣୁ ପିଲାଙ୍କୁ ଏ ବିଷୟରେ 
ବ୍ରଝାଇବା ଉଚିତ । 


ପ୍ରତି ସପ୍ତାହରେ ହାତଗୋଡ଼ର ନଖ ବା ବାଳ ଆଦିକୁ 
କାଟିବା ଉଚିତ । ବିଶେଷ କରି ହାତ ନଖ ସଫା ନ କରି 
ଖାଇଲେ ସେଥ୍‌ରେ ମଇଳା ଦେହ ଭିତରକୁ ଯାଇ ଅନିଷ୍ଟ 
କରି ବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ । 
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୧୨) 


ବିଭିନ୍ନ ରଙ୍ଗମିଶ୍ରିତ ଖାଦ୍ୟ ବା ବାହାରେ ମିଳୁଥ୍‌ବା ବିଭିନ୍ନ 
ପ୍ରକାର ପାଟି ସୁଆଦି ଅଆ। ବ। ଆଖ୍‌କୁ ସୁନ୍ଦର 
ଦେଖାଯାଉଥ୍‌ବା ରଂଗ ବେରଙ୍ଗର ଖାଦ୍ୟଗୁଡ଼ିକ ପ୍ରତି 
ଆକ୍ଷ୍ଠ ହେବା ସମ୍ପର୍ଣ୍ଣ ଅନୁଚିତ୍‌ । ଆଜିକାଲି ବାରମଜା, 
ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଲଡ଼ୁ ଓ ମିଠାଗୁଡ଼ିକରେ ରଂଗ ମିଶାଇ 
ବିକ୍ରୟ ହୋଇଥାଏ । ଏଗୁଡ଼ିକୁ ନଖାଇବା ଦେହ ପାଇଁ 
ଭଲ। 

ଛୋଟ ପିଲାକୁ ସ୍ତନ୍ୟପାନ କରାଇବା ପୂର୍ବରୁ ହାତ ଓ 
ସ୍ତନଗୁଡ଼ିକୁ ଧୋଇ ପରିଷ୍କାର କରି ଖାଇବାକ୍ର ଦେବା 
ଉଚିତ। 

ଝାଡ଼ା ଯିବା ପରେ ନିଜେ ହାତ ଭଲକରି ସଫା କରିବା 
ସହ ପିଲାମାନଙ୍କୁ ମଧ୍ଯ ସଫାକରିବା ପାଇଁ ବତାଇବା 
ଉଚିତ । 

ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତି ସତର୍କତା ଅବଲମ୍ବନ କରିବା ସର୍ବାଦୌ 


କର୍ର ବ୍ୟ । ନଚେତ୍‌ କେତେବେଳେ କି ରୋଗ ଆକ୍ରମଣ କରିବ 
ତାହାର ଠିକ୍‌ ନଥାଏ | ରୋଗ ହିଁ ମଣିଷର ବଡ଼ ଶତୁ । ନୀରୋଗ 
ରହିବା ପାଇଁ ବେଳହୁଁ ସାବଧାନ ହେଲେ ବିପଦ ଆସିବ ନାହିଁ । 


ପରି ମଳ , ନିଜର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା 


କଥାରେ ଅଛି - ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ହିଁ ସମ୍ପଦ । ଅର୍ଥାତ ଶରୀର ଠିକ୍‌ 


ଥ୍ଲେ ବା ରୋଗ ନଥ୍‌୍ଲେ ଜୀବନରେ ତାହା ସବ୍ରଠାରୁ ବଡ଼ 
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ଜିନିଷ । ଉପଯୁକ୍ତ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟର ରକ୍ଷା ହେଉଛି ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା । ନିଜର 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ପ୍ରତି ଧ୍ୟାନ ନ ଦେଲେ ଅନେକଗୁଡ଼ିଏ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟଗତ 
ସମସ୍ୟା ବା ରୋଗ ଦେଖାଯିବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ । 


ସାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ପ୍ରତି କାହିଁକି ନଜର ଦେବା ? 


୧) 
9) 


୩) 


୪) 


୫) 


ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ସମ୍ବନ୍ଧୀୟ ଅତ୍ତ୍ୟାସଗୁଡ଼ିକ ହେଉଛି : 
ଶରୀର ପରିଷ୍କାର ରଖ୍‌ବା 

ହାତ ଗୋଡ଼ ପରିଷ୍କାର ରଖ୍‌ ଖାଇବା 

ନଖ କାଟିବା ଓ ବାଳ କାଟିବା 


ଚପଲ ବ୍ୟବହାର କରିବା ବା ଖାଲି ଗୋଡ଼ରେ ପଦାକୁ 
ନଯିବା ଓ 


ପରିଷ୍କାର ପୋଷାକ ପିନ୍ଧିବା 
ଉପର କଥାଗୁଡ଼ିକ ପ୍ରତି ନଜର ନଦେବା ଦ୍ବାରା 


ନିମ୍ନଲିଖ୍ତ ଅସୁବିଧା ହୋଇଥାଏ 


୧) 


୨) 


କେତେଗୁଡ଼ିଏ କାମ ପୂର୍ବରୁ ଓ ପରେ ସାବ୍ରନ୍‌ରେ ହାତ 
ଧୋଇବା ଦ୍ଵାରା ପେଟ ଗୋଳମାଳ ବା ଝାଡ଼ା ଆଦି 
ରୋଗ ଅନେକାଂଶରେ କମିଯାଏ । 

ଲମ୍ବା ନଖ ଥ୍ବା ଆଙ୍ଗୁଳିରେ ମଇଳା ସହଜରେ 
ଜମି ଯାଉଥ୍ବାରୁ ସେଥ୍‌ରେ ଜୀବାଣୁ ମାନେ 
ରହି ଯାଆନ୍ତି । ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ସମୟରେ ସେହି ମଇଳା 
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୩) 


୫) 


ସବୁ ପେଟକୁ ଯାଇ ପେଟ ଯନ୍ତ୍ରଣା ବା ଝାଡ଼ା ଆଦି ସୃଷ୍ଟି 
କରନ୍ତି । 

ପରିଷ୍କାର ହୋଇ ନ ଗାଧୋଇଲେ ବା ଧୂଆଧୋଇ ନ 
ହେଲେ ଯାଦୁ, କାଛୁ ଓ କୁଣ୍ତିଆ ଆଦି ଚର୍ମରୋଗ ସୃଷ୍ଟି 
ହେବାର ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ । ଏହି ଚର୍ମରୋଗ ଗୁଡ଼ିକ ଜଣକ 
ପାଖରୁ ଅନ୍ୟ ଜଣଙ୍କୁ ସହଜରେ ଲୁଗାପଟା, ଛୁଇଁବା 
ଏବଂ ବିଛଣା ଦ୍ଵାରା ଅତି ଶୀଘ୍ର ଡେଇଁଥାଏ । 
ଦାନ୍ତଗୁଡ଼ିକୁ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନ ଭଲ କରି ସଫା ନ କଲେ 
ଦାନ୍ତର ବହୁତ ଅସୁବିଧା ହୋଇଥାଏ । ଦାନ୍ତ ଖାଇ ଯାଏ, 
ଦାନ୍ତରେ କଣା ହୋଇଯାଏ ବା ଅନ୍ୟପ୍ରକାର ଦାନ୍ତ 
ଯନ୍ତ୍ରଣା ସବୁ ଦେଖାଦେଇଥାଏ । ଦାନ୍ତ ମୂଳରେ ଖାଦ୍ୟ 
ରହି ପଚିଗଲେ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ବାହାରିବା ସହ ଦାନ୍ତ ବିନ୍ଧିବାକୁ 
ଆରମ୍ଭ କରେ ଓ ନଷ୍ଟ ହୋଇଯାଏ । 

ନିଜର ଆଖ୍‌, ନାକ, କାନ, ବାଳ ଓ ଦେହକୁ ପ୍ରତିଦିନ 
ଧୂ ଆଧୋଇ କରି ସଫା ରଖ୍ବା ଉଚିତ। 

ବାହାରକୁ ଯିବାବେଳେ ପାଦରେ ଜୋତା ବା ଚପଲ ପିନ୍ଧି 
ଯିବା ଦରକାର | ନଚେତ୍‌ ବାହାରର ଜୀବାଣୁ ପାଦଦେଇ 
ଶରୀରକୁ ଯାଇଥାଆନ୍ତି । ବିଶେଷ କରି ଖାଲି ପାଦରେ 
ଗଲେ ଅଙ୍କୁଶକ୍‌ ମି ପାଦ ଆଙ୍ଗୁଳି ଦେଇ ଶରୀରକୁ 
ପ୍ରବେଶ କରିଥାଆନ୍ତି । ଏମାନଙ୍କ ଯୋଗୁଁ ମନୁଷ୍ୟ 
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ଦେହରେ ଥ୍ବା ଲୋହିତ ରକ୍ତ କଣିକାର ସଂଖ୍ୟା 
କମିଯାଇ ଉକ୍ସଟ ରକ୍ତହୀନତା ରୋଗ ଦେଖାଦିଏ ଓ 
ଆକ୍ରାନ୍ତ ବ୍ୟକ୍ତି ଅତ୍ୟନ୍ତ ଦୂର୍ବଳ ହୋଇଯାଏ ! 

ରୋଗ ସଂକ୍ରମିତ ବ୍ୟକ୍ତି ଟିକିଏ ସାବଧାନ ଭାବରେ 
ରହିବା ଉଚିତ । ସଂକ୍ରମିତ ଲୋକମାନେ କାଶିବା 
ସମୟରେ ବା ଛି ଙ୍କିବା ସମୟରେ ବେଳେବେଳେ ଛେପ 
ବା ଖଙ୍କ।ର ଏଣେତେଣେ ପକାଇଥାଆନ୍ତି । 
ସେତେବେଳେ ଥଣ୍ଡା ଓ ଯକ୍ଷ୍ମା ପରି ରୋଗ ଗୁଡ଼ିକ ବାୟୁ 
ଦ୍ଵାରା ଭଲଲୋକମାନଙ୍କ ଦେହକ୍ର ବ୍ୟାପିଥାଏ । ତେଣୁ 
ରୋଗୀମାନେ ସଂକ୍ରମିତ ଥଲେ ସେମାନେ ସାବଧାନ 
ହୋଇ ଏପରି ଚଳିବା ଆବଶ୍ୟକ, ଯେପରି ଭଲଲୋକ 
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ସେ ଦ୍ଵାରା ସଂକ୍ରମିତ ହେବେ ନାହିଁ । ପିଲାମାନଙ୍କୁ 
ସଂକ୍ର।ମକ ରେ।ଗ ହେ।ଇଥ୍‌ଲେ ବିଦ୍ୟାଳୟକୁ 
ସେତେବେଳେ ଛାଡ଼ିବା ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ । 

ନିଜ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ନିୟମ ଓ ସାବଧାନତା 


ନି ମନ ଲି ଖ୍ତ ଉପାୟରେ ଆମେ ଉତ୍ତମ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷା 
କରିପାରିବା । 


୧) ହାତ ପରିଷ୍କାର 


ଝାଡ଼ାଯିବା ପରେ ଓ ଛଞ୍ଚେଇବା ପରେ ହାତ ଭଲ କରି 
ପରିଷ୍କାର ନକଲେ ମଇଳାଗୁଡ଼ିକ ବା ଜୀବାଣୁ ଗୁଡ଼ିକ ଶରୀର 
ମଧ୍ଯକୁ ପ୍ରବେଶ କରନ୍ତି । ଦିନବେଳେ ଧୂଳିମଳିରେ ଥୁବା ଲକ୍ଷ 
ଲକ୍ଷ ଜୀବାଣୁ ହାତରେ ଲାଗି ରହିଥାଆନ୍ତି । ସେହି ଅସନା ହାତରେ 
ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ଧରି ଖାଇଲେ ଜୀବାଣୁଗୁଡ଼ିକ ଦେହ ଭିତରକୁ 
ଚାଲିଯାଆନ୍ତି । ପାଣି, ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ ଏବଂ ପନିପରିବା, ଫଳ 
ଇତ୍ୟାଦିକୁ ମଇଳ। ହାତରେ ଖାଇଲେ ଯେତେ ପରିଷ୍କାର କରି 
ରୋଷେଇ କରିଥଲେ ମଧ୍ଯ ଫଳ ବଥା ହୋଇଯିବ। ତେଣୁ ହାତକୁ 
ସବ୍ରବେଳେ ଭଲ କରି ଧୋଇବା ଉଚିତ | ଖାଦ୍ୟ ରାନ୍ଧିବା ପୂର୍ବରୁ 
ବାଢ଼ିବା ପୂର୍ବରୁ , ଖାଇବା ପୂର୍ବରୁ, ଛୋଟପିଲାମାନଙ୍କୁ ସ୍ତନ୍ୟପାନ 
କରାଇବା ପୂର୍ବରୁ, ଛୋଟପିଲାମାନଙ୍କୁ ହାତରେ ଖୁଆଇବା ପୂର୍ବରୁ 
ଏବଂ ଝାଡ଼ାଯିବା ଓ ଛଞ୍ଚେଇବା ପରେ ହାତକୁ ଭଲକରି ପରିଷ୍କାର 
କରିବା ଉଚିତ। 
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୨) ନଖ କାଟିବା 


ମୁଣ୍ଡରେ ବାଳ ବଢ଼ିବା ପରି ହାତର ନଖ ମଧ୍ଯ ବଡ଼ 
ହୋଇଥାଏ | ନଖ ବଡ଼ ହେଲେ ନଖ ଭିତରେ ମଇଳା, ରୋଗ 
ଜୀବାଣୁ ମାନେ ଏବଂ ଅନ୍ତନଳୀରେ ରହୁ ଥ୍ବା ପରଜୀବୀ 
ଜୀବାଣୁ ଗୁଡ଼ିକର ଡିମ୍ବ ମଧ୍ୟ ଲାଗି ରହି ଯାଆନ୍ତି । ହାତରେ 
ଖାଇବାବେଳେ ନଖରେ ଥୁବା ମଇଳା ଦ୍ଵାରା ଜୀବାଣୁଗୁଡ଼ିକ ପେଟ 
ଭିତରକୁ ଚାଲିଯାଆନ୍ତି । ଫଳରେ ପତଳା ଝାଡ଼ା ପରି ବିଭିନ୍ନ 
ଅନ୍ତନଳୀ ରୋଗ ସୃଷ୍ଠି ହୁଏ । ବିଶେଷ କରି କୃମିରୋଗ ଏଥ୍ଯୋଗୁ 
ହୋଇଥାଏ। ତେଣୁ ନଖଗୁଡ଼ିକ ନିୟମିତ ଭାବରେ କାଟିବା ଉଚିତ । 
ସେଗୁଡ଼ିକୁ ପରିଷ୍କାର ମଧ୍ଯ ରଖୁବା ଠିକ୍‌ ! 
୩) ବାଳର ଯତ୍ନ 


ମୂଣ୍ଡବାଳରେ ନିୟମିତ ତେଲ ଲଗାଇବା, ନିୟମିତ 
ଭାବରେ ମୁଣ୍ଡ ଧୋଇବା ଓ ଗାଧୋଇ ସାରି ମୁଣ୍ଡ କୂଣ୍ଡାଇବା 
ଉଚିତ । ମୁଣ୍ଡ ମଇଳା ହେଲେ ମୁଣ୍ଡ ଚମରେ ରୋଗ ହେବା ସହ 
ମୁଣ୍ଡ ଉଜୂଣି ହେବା ସ୍ଵାଭାବିକ । ଘରେ ଜଣଙ୍କ ମୁଣ୍ଡରେ ଉକୁଣି 
ହେଲେ ଅନ୍ୟ ସମସ୍ତଙ୍କ ମୁଣ୍ଡକୁ ବ୍ୟାପିଯିବାର ଦେଖାଯାଏ । 
୪. ରୂମାଲର ବ୍ଯବହାର 


ମୁହଁ ପୋଛିବା, ଖାଇବା ପରେ ହାତ ଓ ମୁହଁ ପୋଛିବା 
ପାଇଁ ସାଧାରଣତଃ ରୂମାଲ ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ । ତା” ଛଡ଼ା 
କାଶିବା ବେଳେ କିମ୍ବା ଛିଙ୍କିବା ବେଳେ ରୂମାଲ ବ୍ୟବହାର କରିବା 
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ଯୋଗୁଁ ଏହା ଅଣ୍ଡା ପରି ବାୟୁ ଦ୍ଵାରା ସଂକ୍ରମିତ ରୋଗର ବିସ୍ତାରକୁ 
ନିୟନ୍ତ୍ରିତ କରି ଥାଏ । ତା” ଛଡ଼ା ଜଣେ ବ୍ୟବହାର କରୁଥ୍‌ବା 
ରୁମାଲକୁ ଅନ୍ୟଜଣେ ବ୍ୟବହାର କରିବା ଅନୁଚିତ । 

୫. ଦାନ୍ତର ଯତ୍ନ 


ଖାଇବା ବେଳେ ଦାନ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଚୋବାଇବାରେ ସାହାଯ୍ୟ 
କରେ । ତେଣୁ ଖାଇବା ପରେ ଦାନ୍ତ ମୂଳରେ ଖାଦ୍ୟ ପଦାର୍ଥ ଜମି 
ରୁ ହେ | ପାଟି ଭଲକରି ସଫା ନ କଲେ ବା ବ୍ରସ୍‌ ନକଲେ ଦାନ୍ତ 
ମୂଳରେ ମଇଳା ବା ଖାଦ୍ୟଗୁଡ଼ିକ ଲାଖ୍‌ ରୁହେ । ଅନେକ ସମୟ 
ଜମି ରହିବା ଫଳରେ ଖାଦ୍ୟଗୁଡ଼ିକ ପଚିଯାଏ । ପାଟି ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ହୁଏ । 
ଖାଇ ସାରିବା ପରେ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଥର ଦାନ୍ତ ସଫାକରିବା ଉଚିତ । 
ଅନ୍ତତଃ ରାତିରେ ଶୋଇବା ପୂର୍ବରୁ ଏବଂ ପ୍ରତିଦିନ ସକାଳେ 
ଦାନ୍ତକୁ ଭଲଭାବରେ ସଫାକରି ବା ଉଚିତ। ନିମ୍ବ କାଠି ବା କରଞ୍ଜ 
କାଠି ବା ସାହାଡ଼ା କାଠିକୁ ଦାନ୍ତକାଠି ଭାବରେ ଅଳ୍ପ ଲୁଣ ଦେଇ 
ବ୍ୟବହାର କରି ସଫାକଲେ ପାଟିଟି ସତେଜ ରହିବା ସହ ଦାନ୍ତ 
ନଷ୍ଟ ହେବାର ସମ୍ଭାବନା କମ୍‌ ଥାଏ । 


୬) ଦେହର ଯତ୍ନ 
ଆମ ଶରୀର ବାହାରର ଧୂଳି ମଳି ସଂସ୍ଥର୍ଶରେ 
ସବୁବେଳେ ଆସିଥାଏ | ତା” ଛଡ଼ା ଖରାଦିନେ ମଧ୍ଯ ଦେହରୁ ଝାଳ 
ସର୍ବଦା ବାହାରି ଥାଏ । ଦେହରୁ ଦ୍ରର୍ଗନ୍ଧ ବାହାରେ ! ସେଥ୍ପାଇଁ 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନ ଭଲକରି ଗାଧୋଇ ଦେହକୁ ପରିଷ୍ଠାର ରଖ୍ବା 
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ଉଚିତ । ସପ୍ତାହକୁ ଥରେ ମଧ୍ଧ ସାବୁନ୍‌ ଲଗାଇ ଓ ମୂଣ୍ଡବାଳରେ 
ସାବୂନ୍‌ ଲଗାଇ ପରିଷ୍କାର କରିବା ବିଧ୍ଷେୟ | ଅପରିଷ୍କାର ହେତୁ 
ବେଳେ ବେଳେ ଦେହରେ , ଆଖ୍ପତା ବାଳରେ, କୋଳରେ ଓ 
ଦେହର ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ବାଳ ମୂଳରେ ଚମଉକୂଣି ହୋଇଥାଏ । 
ସବ୍ରବେଳେ ନିଜର ପୋଷାକ ପତ୍ର ଗାମୁଛା ବା ଟାଠ୍ଡେଲ ବ୍ୟବହାର 
କଲେ ଓ ପରିଷ୍କାର ରହିଲେ ଚମଉକୃଣି ହେବେ ନାହିଁ । 


୭, ପୋଷାକ ପରି କୁଦର ଯତ୍ନ 


ଦେହରୁ ଝାଳ ବାହାରି ପୋଷାକ ଦୂର୍ଗନ୍ଧଯୁକ୍ତ 
ହୋଇଥାଏ । ତାଂ ଛଡ଼ା ବାୟୁମଣ୍ଡଳର ଧୂଳି କଣୀ ମଧ୍ଯ ପୋଷାକ 
ପରିଚ୍ଛଦକ୍ୂ ଆହୁରି ଅପରିଷ୍ଠାର କରିଥାଏ । ସମୟ ବାହାର କରି 
ସପ୍ତାହକୁ ଅନ୍ତତଃ ଥରେ ରବିବାର ଦିନ ସାର୍ଟ, ପ୍ୟାଣ୍ଟ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ, 
ପୋଷାକଟଗୁଡ଼ିକୁ ସଫା କରିବା ଉଚିତ । ଲୁଗାପଟା, ତକିଆ, ବିଛଣା 
ଚଦର, ଗଦି ଇତ୍ୟାଦିକୁ ସବୃଦିନ ଖରାଦେଇ ରଖ୍‌ଲେ ଦୁର୍ଗନ୍ଧ 
ନହେବା ସହ ଜୀବାଣୁ ମରି ଯାଇଥାଆନ୍ତି । ପୋଷାକ ପରି ଚୁଦ 
ସଫାରହିଲେ ଯାଦୁ , କାଛୁ , କୁଣ୍ଡିଆ,ଚମଦଳା ଓ ଏକ୍‌ଜିମା ଆଦି 
ଚର୍ମରୋଗ ସହଜରେ ବ୍ୟାପି ଯାଏ ନାହିଁ । ଜଣଙ୍କ ପୋଷାକ ମଧ୍ଯ 
ଅନ୍ୟଜଣେ ବ୍ୟବହାର କରିବା ଠିକ୍‌ ନୁହେଁ । 


୮) ଜୋତା ବା ଚପଲ ବ୍ଯବହାର 


ବାହାରକୁ ଗଲାବେଳେ ଖାଲି ପାଦରେ ଯିବା ଅନୁଚିତ । 
କାରଣ ବାହାରର ଜୀବାଣୁ ଗୋଡ଼ରେ ଲାଗି ରୋଗ ସୃଷ୍ଟି କରିବାର 
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ସମ୍ଭାବନା ଥାଏ । ତା'ଛଡ଼ା ଆଉ ଗୋଟିଏ ମାରାତ୍ମକ ରୋଗ 
ସୃଷ୍ଟିକାରୀ ପ୍ରାଣୀ ହେଉଛି ଅଙ୍କୃଶକ୍‌ ମି । ଖାଲି ଗୋଡ଼ରେ 
ଯିବାଆସିବା ଦ୍ଵାରା ଏ ପ୍ରକାଶ କୃମି ପାଦ ଆଙ୍ଗୁଳି ଦେଇ ଶରୀର 
ମଧ୍ଯକୁ ପ୍ରବେଶ କରିଥାଏ । ଏମାନଙ୍କ ଯୋଗୁଁ ଶରୀରରେ ଦୁର୍ବଳତା 
ଓ ରକ୍ତହୀନତା ରୋଗ ଦେଖାଦିଏ । ଏଣେତେଣେ ଖୋଲା 
ପଡ଼ିଆରେ ଝାଡ଼ାଫେରିବା ଦ୍ଵାରା ଅଙ୍କୁଶ କମି ପରି କୃମିଗୁଡ଼ିକ 
ମାଟରେ ରହିଥାଆନ୍ତି । ଖାଲି ପାଦରେ ସେହି ବାଟ ଦେଇ ଗଲେ 
କୃମି ଗୁଡ଼ିକ ପାଦର ଚମ ଦେଇ ଦେହ ଭିତରକୁ ପଶିଯାଆନ୍ତି । 
ଚପଲ ବା ଜୋତା ପିନ୍ଧିବା ଦ୍ଵାରା ଏମାନେ ପାଦ ମଧ୍ଯ ଦେଇ ଦେହ 
ଭିତରକ୍ର ଯାଇ ପାରନ୍ତି ନାହିଁ । ବିଶେଷ କରି ଛୋଟ ପିଲାମାନେ 
ବାହାରକୁ ବାହାରିବା ମାତ୍ରେ ଚପଲ କିମ୍ବା ଜୋତା ପିନ୍ଧିବା ପାଇଁ 
ମାଆ ବାପାମାନେ କହିବା ଉଚିତ। 


୯) ପରିଷ୍ଠାର ପରିବେଶରେ ଖେଳକୁଦ 


ପିଲାମାନେ ମୁଖ୍ୟତଃ ପରି ଷ୍ଠାର ଖୋଲାପଡ଼ିଆରେ 
ଖେଳି ବାକୁ ଭଲପାଆନ୍ତି । ପଡ଼ିଆରେ ଘାସ ଥ୍ଲେ ଆହୁରି ଭଲ | 
ଖୋଲା ପଡ଼ିଆରେ ଝାଡ଼ା ଫେରୂଥ୍ବା ବା ପରିସ୍ରା କରୁଥ୍‌ବା 
ସ୍ଥାନମାନଙ୍କରେ ଖେଳିବା ଅନୁଚିତ । ଖେଳିଲା ସମୟରେ ମଧ୍ଯ 
ଖେଳ ଉପଯୁକ୍ତ ଚପଲ ବା ଜୋତା ବ୍ୟବହାର କଲେ ଭଲ | ଚପଲ 
ଓ ଜୋତାଗୁଡ଼ିକ ମାପ ଅନୁସାରେ ଠିକ୍‌ ରହିବା ଉଚିତ । ବିଶେଷ 
କରି ଆଜିକାଲି ଝିଅ ବା ମହିଳାମାନେ ଯେପରି ଗୋଇଠିଉଚ୍ଚା 


୨୯ 
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ଜୋତା ବ୍ୟବହାର କରୁଛନ୍ତି, ସେଗୁଡ଼ିକ ଶରୀର ପାଇଁ ବିପଦଜନକ 
ଓ କ୍ଷତିକାରକ | 
୧୦) ପ୍ରସାଧନ ସାମଗ୍ରୀ ବର୍ଜନ 

ଆଜିକାଲି ଛୋଟ ପିଲାଠାରୁ ଆରମ୍ଭ କରି ବଡ଼ ଲୋକ 
ପର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଅନେକ ପୂରୁଷ ଓ ସ୍ତ୍ରୀ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାରର ଅତର, 
ପାଉଡ଼ର, କ୍ରିମ୍‌, ଲିପ୍ଷ୍ଚିକ୍‌, ହେୟାର କ୍ରିମ୍‌, ବଢ଼ିକରିମ୍‌, 
ସ୍କିନଲୋସନ, ହେୟାର ଡାଏ ଆଦି ପ୍ରସାଧନ ସାମଗ୍ରୀ ବ୍ୟବହାର 
କରି ବାକୁ ପସନ୍ଦ କରୁ ଛନ୍ତି । ଅଧ୍କାଂଶ ପ୍ରସାଧନ ସାମଗ୍ରୀ 
ରାସାୟନିକ ପଦାର୍ଥରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ । ସେଗୁଡ଼ିକ ଚର୍ମରେ ଲାଗି ବିଭିନ୍ନ 
ପ୍ରତିକ୍ରିୟା ସୃଷ୍ଟି କରିଥାଏ ଓ ଚର୍ମକୁ ମଧ୍ଯ ଖରାପ କରିଥାଏ । 
ଫଳରେ ଚର୍ମରେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ସମସ୍ୟା ଦେଖାଦେଇଥାଏ । 
ସେଥ୍ପାଇଁ ଆମେ ସମସ୍ତେ ସେଥ୍ପ୍ରତି ସାବଧାନ ରହିବା ଉଚିତ । 
ସୂନ୍ଦର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ଖାଦ୍ୟ 


ଆମେ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରକାର ଖାଦ୍ୟ କଥା କହିଲେ । 
ମୋଟାମୋଟି ନୀରୋଗ ରହିବା ପାଇଁ ସୁଷମ, ପୁଷ୍ଠିକର ଓ 
ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇବା ଉଚିତ । ଏବେ ଦେଖ୍ବା କ'ଣ କ'ଣ 
କଲେ ବା ଖାଇଲେ ଆମେ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟବାନ ହେବା । 
୧) ପ୍ରତ୍ଯେକ ଦିନ ଭାତ, ରୁଟି ଓ ପରିବା ତରକାରି 
ଖାଇବା । 
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୮) 
୯) 


ଅଳ୍ପ କିଛି ଫଳମୂଳ ଆହୁରି ଭଲ | କ୍ଷୀର ଅନ୍ପ ପ୍ରତ୍ୟେକ 
ଦିନ ବେଶ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟପ୍ରଦ । 


ଅଧ୍କ ସ୍ବେହସାର ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ପ୍ରତି ସତର୍କ ରହିବା । 
ସାମାନ୍ୟ ପରିଶ୍ରମ, ବ୍ୟାୟାମ, ଯୋଗ ବା ସାଇକେଲ 
ଚଳାଇବା ପରି କିଛି ଶାରୀରିକ ବ୍ୟାୟାମ କରିବା ଭଲ । 
ବାହାରର ଫାଷ୍ଟଫୁଡ଼ ପ୍ରତି ଆଗ୍ରହ ପ୍ରକାଶ କରିବା 
ଅନୁଚିତ। 

ଅପମିଶ୍ରିତ ଖାଦ୍ୟ ଓ ପନିପରିବା ଠାରୁ ଦୂରରେ ରହିବା । 


ଛୁଆମାନଙ୍କୁ ଖାଦ୍ୟ ଦେବାବେଳେ ଭାତ, ଡାଲି ପାଣି 
ଓ ସିଝା ପରିବା ଚକଟା ଦେବା ଉଚିତ । ବଜାରରୁ 
ପ୍ୟାକେଟ୍‌ ଖାଦ୍ୟ ନଦେଲେ ଭଲ । 


ସବ୍ରଜ୍ ପନିପରିବା ଓ ଶାଗ ପ୍ରତ୍ୟେକ ଦିନ ଖାଇବା 
ବିଧେୟ । 


ପରିବା ପତ୍ର ଓ ଫଳ ସବୁ ହଠାତ୍‌ ଆଣି ରୋଷେଇ ନକରି 
ଭଲ କରି ପାଣିରେ ଧୋଇ ରୋଷେଇ କରିବା ବା 
ଖାଇବା ଉଚିତ। 

ରତୁ ଅନୁସାରେ ମିଳୁଥ୍ବା ପ୍ରତ୍ୟେକ ଫଳମୂଳ ଓ 
ପନିପରିବା ଖାଇଲେ ଶରୀରର ଆବଶ୍ୟକତା ପୂରଣ 
ହୋଇଥାଏ । ଶରୀରରେ ଜୀବନୀକା ଅଭାବଜନିତ 
ରୋଗ ବା ପୂଷ୍ଠିହୀନତା ଦେଖାଯାଇନଥାଏ । 


୩୧ 
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ଏହି ବହିର ବିଷୟ ବସ୍ତୁ 
ଏହି ଖାଦ୍ୟ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ସଂପର୍କୀୟ ପୁସ୍ତକରେ ମାନବର ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ 


ରକ୍ଷା ପାଇଁ ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ସମ୍ବନ୍ଧରେ ଆଲୋଚନା କରାଯାଇଛି । 
ଲେଖକ ଡ. ପ୍ର୍ଧଲୁଲ କୁମାର ମହାନ୍ତି ମୁଖ୍ୟତଃ ନିମ୍ନ ବିଷୟ ବସ୍ତୁ ସଂପର୍କରେ 
ଆଲୋଚନା କରିଛନ୍ତି 


୧. 
9. 
୩. 


ଅଥ ଓ Lb % 


ବଞ୍ଚ୍ରହିବା ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ଦରକାର | 

ଉପଯୁକ୍ତ ଖାଦ୍ୟ ଆମକୁ ସୁସ୍ଥ ରହିବାରେ ସହାୟକ କରେ । 

ଆମ ଖାଦ୍ୟରେ ମୁଖ୍ୟତଃ ଶ୍ରେତସାର, ପୁଷ୍ଠିସାର, ସ୍ନେହସାର ଧାତବ 
ଲବଣ ଓ ଢୀବନୀକା ଥାଏ । 

ସ୍ଵେହସାର (ଚର୍ବି) ଜାତୀୟ ଖାଦ୍ୟ ବେଶି ଖାଇଲେ ରକ୍ତରେ 
କୋଲେଷ୍ଷେରଲ୍‌ ବଢେ | ଅତ୍ୟଧ୍କ କୋଲେଶଷ୍ଟୋରଲ ଅଡ୍ୟଧ୍କ 
ମେଦବୃଦ୍ଧି ଘଟାଏ ଓ ରକ୍ତଚାପ ବଢାଏ । ଏହା ଫଳରେ ହୃଦରୋଗ 
ସୃଷ୍ଠି ହୁଏ । 

ବଢାରରେ ମିଳୁଥ୍‌ବା ଫାଷ୍ଟ ଫଡ଼ ଆମ ପାଇଁ କ୍ଷତି କାରକ । 
ଅପମିଶ୍ରିତ ଖାଦ୍ୟ ଆମ ଶରୀରରେ କ୍ଷତି ସାଧନ କରେ ! 
ଏଥ୍‌ପାଇଁ ଖାଦ୍ୟ ସୁରକ୍ଷା ଅତ୍ୟନ୍ତ ଜରୁରୀ ଓ ଆବଶ୍ୟକ | 

ହାତ ନ ଧୋଇ ଖାଇଲେ, ଖାଦ୍ୟରେ ମାଛି ବସିଲେ, ଫସଲରେ 
ଅଧ୍କ କୀଟନାଶକ ପକାଇଲେ ଖାଦ୍ୟ ଦୃଷିତ ହୁଏ । 

ନିରୋଗ ରହିବା ପାଇଁ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ରକ୍ଷାର ନିୟମମାନିବାକୁ ହେବ, ଅଙ୍ଗ 
ପ୍ରତ୍ୟଙ୍ଗ ପରିଷ୍କାର ପରିଛୁନ ରଖ୍ବାକୁ ହେବ । 


୧୦. ପ୍ରସାଧନ ସାମଗ୍ରୀ ଆମର କ୍ଷତି ସାଧନ କରେ । 


୩୨ 
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